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ABSTRAK 
Regulasi-diri (self-regulation) adalah salah satu aspek penting yang harus dimiliki 
setiap orang dalam mewujudkan tujuan yang lebih tinggi dalam kehidupannya. Banyak 
orang terkendala untuk mewujudkan cita-citanya karena tidak mampu meregulasi diri. 
Goleman menempatkan regulasi-diri sebagai salah satu komponen utama kecerdasan 
emosional.Ada banyak pengertian regulasi-diri yang dikemukakan para ahli. Secara 
umum regulasi-diri merupakanprosespenetapan tujuandan upaya memperjuangkan 
tujuan untuk dapat dicapai, termasuk upaya mengatasi rintangan dan tantangan 
yangmungkindihadapi seseorang pada saat berusahamencapai tujuan tersebut. Secara 
rinci, regulasi-diri diartikan sebagai daya upaya manusia untukmengelola pikiran, 
perasaan, dorongan, dan tindakan  dalam perspektif mencapai tujuan yang lebih tinggi. 
Regulasi-diri bukan hanya upaya pengendalian-diri yang disadari, melainkan juga 
upaya-upaya tanpa sadar karena sudah menjadi habit otomatis.Regulasi-diri berbeda-
bedapada setiap orang. Ada orang yang regulasi-dirinya kuat, tetapi juga ada yang 
lemah. Namun, sifatnya bisa ditingkatkan. Konseling adalah salah satu upaya untuk 
meningkatkannya. Salah satu pendekatan konseling yang sesuai untuk peningkatan 
regulasi-diri adalah Konseling Realitas berbasis Teori Pilihan yang diintegrasikan 
dengan Islam. Hasil penelitian menunjukkan bahwa konseling realitas efektif untuk 
meningkatkan regulasi-diri siswa, meskipun capaiannya termasuk kategori sedang. 
Kata kunci: regulasi-diri, konseling realitas, teori pilihan, dan integrasi Islam. 
A. Pendahuluan 
alah satu penyebab kegagalan setiap orang dalam mewujudkan harapan dan 
cita-citanya adalahkarena lemahnya regulasi-diri atau pengendalian-
diri.Sejumlah penulis mengemukakan bahwa lemahnya regulasi-diri atau pengendalian-
diri dapat mempengaruhi banyak hal dalam kehidupan setiap orang, baik terkait dengan 
regulasi pikiran, perasaan, keinginan, maupun tindakan. Misalnya, kegagalan para siswa 
untuk meraih keberhasilan dalam belajar, kesulitan mempertahankan berat badan ideal 
karena tidak bisa mengendalikan keinginan makan, kesulitan untuk mengendalikan 
keinginan merokok, menyelesaikan tugas-tugas penting dan lain sebagainya.  
S 
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Mischel, Cantor dan Feldman dalam de Ridder dan de Wit (2006:1) 
mengemukakan bahwa regulasi-dirisangat luas,mengacu pada proses penetapan tujuan 
dan upaya memperjuangkan tujuan untuk dapat dicapai, termasuk mengatasi berbagai 
rintangan dan tantangan yang dihadapi setiap orang dalam usaha mencapai tujuan. 
Baumeister dalam de Ridderdan de Wit (2006:2) juga mengemukakan bahwa regulasi-
diri merupakan daya upaya setiap orang untuk mengendalikan pikiran (thoughts), 
perasaan (feelings), keinginan (desires), dan tindakan (actions) dalam mewujudkan 
tujuan hidupnya yang lebih tinggi. 
Setiap orang dapat bermasalah dalam meregulasi dirinya, meskipun intensitasnya 
berbeda. Ada orang yang memiliki regulasi-diri kuat, namun tidak sedikit juga yang 
regulasi-dirinyalemah. Data hasil tes psikologi pada tiga madrasah dan SMA di 
Batusangkar dan Padangpanjang 2015 menunjukkan sebanyak 255 dari 514 
siswa(47,7%) siswa regulasi-dirinya berada pada ketegori lemah dan sangat lemah. 
Bahkan, sebanyak 110 dari 255 siswa (40,8%) yang regulasi-dirinya lemah itu memiliki 
IQ di atas rata-rata sampai cerdas. (Sumber data: Laboratorium BK dan Kesehatan 
Mental IAIN Batusangkar). IQ di atas rata-rata (110-119) dan cerdas (120-139) adalah 
potensi yang dapat dimanfaatkan untuk meraih kesuksesan dalam mencapai prestasi, 
namun karena lemahnya regulasi-diri, maka potensi tersebut dapat terhambat untuk 
berperan secara maksimal. Karena itu diperlukan Bimbingan dan Konseling untuk 
meningkatkan regulasi-diri. 
Regulasi-diri sifatnya fleksibel, sama seperti otot tubuh, bisa kuat dan juga bisa 
lemah.Ia dapat ditingkatkan atau diperkuat melalui latihan. Boekaerts dan Corno (2005) 
dalam laporan hasil penelitiannyamenjelaskan bahwa regulasi-diri siswa dapat 
ditingkatkan dengan cara mengajarkannya di kelas melalui metode kognisi, problem-
solving, pengambilan keputusan, metakognisi, perubahan konsep, motivasi, dan 
mengembangkan kemauan (volition). Cleary and  Zimmerman (2004) melakukan 
penelitian tentang cara meningkatkan regulasi-diri siswa dengan menggunakan metode 
yang dinamakannya “Self-Regulation Empowerment Program (SREP)”. Melalui 
pendekatan tersebut peneliti memanfaatkan sekolah untuk melakukan pemberdayaan 
remaja dengan cara melibatkannya dalam berbagai hal yang  positif dan memotivasi 
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mereka belajar. Ia melaporkan bahwa terjadi peningkatan regulasi-diri remaja secara 
signifikan. 
Seiring dengan itu, penulis juga melakukan penelitian untuk meningkatan 
regulasi-diri siswa dengan menggunakan pendekatan Konseling Realitas pada tiga 
Madarasah Aliyah Negeri (MAN) di Kota Payakumbuh dan Kabupaten 50 Kota tahun 
2014.Namun regulasi-diri yang dimaksud spesifiknya dalam konteks kesiapan karir. 
Karena itu dalam makalah ini ingin mengemukakan hal berikut:  (1) konsep teoritis 
tentang regulasi-diri dan regulasi-diri dalam kesiapan karir, (2) konsep teoritis dan 
praktis konseling realitas, (3) metode penelitian, dan (4) hasil penelitian. 
B. Pengertian Regulasi-diridan Regulasi-diri dalam Kesiapan Karir 
Regulasi-diri(self-regulation) adalah suatu kemampuan tentang bagaimana 
seseorang mengontrol responnya terhadap rangsangan untuk mencapai tujuan yang telah 
ditentukan sebagai target hidupnya. Respon yang dimaksud adalah berupa pikiran, 
perasaan, dorongan hati (impulses), kinerja,dan perilaku lainnya. Para penulis kadang-
kadang menggunakan istilah kontrol-diri (self-control) dan kadang-kadang disiplin-diri 
(self-discipline) sebagai ganti dari self-regulation. Namun demikian, Peterson 
danSeligman (2004:500) mengemukakan bahwa istilah self-control cenderung 
digunakan untuk kemampuan mengendalikan dorongan hatiagar berperilaku sesuai 
dengan standar moral, dan istilah self-discipline biasanya digunakan dalam pengertian 
yang lebih spesifik, seperti untuk kemampuan melawan godaan yang tidak diharapkan 
untuk dilakukan. Artinya, meskipun ada beragam istilah tentang regulasi-diri, tetapi 
penekanan pengertian dari istilah-istilah tersebut tidak persis sama dengan apa yang 
dimaksud dengan self-regulation. 
Mischel, Cantor, dan Feldman dalam de Ridder, Kuijer, dan Ouwehand (2006)  
mengemukakan, regulasi-diri setidaknya terdiri dari dua komponen, yaitu: 
pengendalian- diri dan spirit perjuangan untuk mencapai tujuan. Pengendalian-diri 
meliputi pencegahan (inhibition) terhadap hal-hal yang dapat menjadi penghalang 
dalam pencapaian tujuan. Sedangkan spirit perjuangan adalah semangat dan proses 
menentukan strategi untuk mengejar tujuan atau cita-cita. Dari pengertian di atas dapat 
ditarik pemahaman bahwa regulasi-diri bukan hanya sekedar mengendalikan diri, tetapi 
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juga upaya merencanakan strategi untuk mencapai tujuan, yang disertai semangat juang 
dan motivasi.  
Bagaimana fungsi regulasi-diri dalam siklus proses pencapaian suatu tujuan yang 
telah ditetapkan seseorang dapat dilihat pada skema di bawah ini: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Skema di atas menggambarkan bagaimana regulasi-diri berperan dalam diri setiap 
orang untuk terus melanjutkan usahanya dalam mencapai tujuan atau menyerah karena 
tidak kuat menghadapi masalah yang menghambat. Jika upaya berjalan tanpa masalah, 
maka tujuan akan mudah dicapai. Namun, jika dalam proses pencapaian terjadi masalah, 
maka ia harus memperkuat harapan (expectancy) atau keinginan untuk meneruskan 
usaha. Pada saat itulah fungsi regulasi-diri sangat diperlukan, baik pikiran, perasaan, 
keinginan, maupun tindakan sesuai konteks masalah. Salah satu fungsi regulasi-diri 
adalah untuk memperkuat keinginan dan harapan. Ketika regulasi-diri lemah, maka 
orang yang bersangkutan tidak mampu menghadapi masalah, dan akhirnya menyerah 
pada keadaan. Tetapi jika orang tersebut berhasil melewati masalah-masalah yang 
mungkin silih berganti sepanjang proses mewujudkan tujuan itu, maka ia akan berhasil, 
dan keberhasilan itu selanjutnya akan meningkat pada tujuan-tujuan barulebih tinggi 
yang lebih menantang. Demikianlah siklus kehidupan yang dapat dilalui setiap orang 
dalam menjalani aktivitasnya sehri-hari ketika didukung oleh regulasi-diri yang kuat 
(Carver dan Scheier dalam Boekaerts, 2000:61). 
Dalam pengertian yang lebih luas, menurut Mischel, Cantor danFeldman  dalam 
de Ridder dan de Wit (2006:1) regulasi-diri adalah suatu proses penetapan tujuan dan 
upaya memperjuangkan tujuan itu untuk dapat diwujudkan, disertai berbagai upaya 
Regulas
i-diri 
Kerja 
untuk 
mencapai 
tujuan 
Masa 
lah? 
Tambah & 
Assess harapan 
untuk sukses 
Percaya 
diri? 
Tujuan 
tercapai 
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berhenti 
Fungsi regulasi-diri: terus maju (engagement) ataumenyerah (giving up) (Boekaerts, dkk., 
2000:61). 
No 
Yes 
No 
Yess 
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untuk mengatasi hambatan yang terjadi selama dalam proses mencapai tujuan. Dari 
pengertian tersebut dapat ditangkap makna bahwa regulasi-diri terkait dengan tujuan 
dan langkah-langkah mewujudkannya. Artinya setelah seseorang menetapkan tujuan 
tertentu dalam hidupnya, maka tujuan tersebut perlu diperjuangkan pencapaiannya serta 
menghadapi segala sesuatu yang akan menggagalkan pencapaiannya. 
Karena itu, Carver danScheier (1998), Baumeister dan Vohs (2004:2), dan 
Baumeister, dkk (2006) menggambarkan bahwa regulasi-diri adalah upaya seseorang 
untuk mengendalikan dan mengatur pikiran (thoughts), perasaan (emotions), dorongan 
atau keinginan (impulses or appetites), dan kinerja (task performances). Artinya, 
regulasi-diri merupakan upaya yang kompleks, perpaduan antara kerja kognisi (pikiran), 
pengendalian emosi agar tidak melumpuhkan daya pikir, disertai keinginan dan 
motivasi yang kuat, sehingga tercermin dari kinerja (performance) seiring dengan 
tujuan yang telah ditetapkan.  
Bahkan, Vohs dan Baumeister (2004) menekankan bahwa regulasi-diri bukan 
hanya  upaya pengendalian-diri yang disadari, melainkan juga upaya-upaya yang tanpa 
sadar karena sudah menjadi kebiasaan (habit) otomatis. Artinya, regulasi-diri dapat 
menjadi  karakter seseorang ketika regulasi-diri dilaksanakan secara terus-menerus 
sejak kanak-kanak. Individu mampu memonitor dan memodifikasi perilaku, kognisi, 
dan kadang-kadang mempengaruhi lingkungannya untuk dapat tercapainya tujuan yang 
telah ditetapkan (Efklides, Niemivirta dan Yamauchi dalam Murtaghdan Todd, 2004). 
Sebagaimana dikemukakanBerk, Man, dan Origan (…) dalam artikelnya yang 
berjudul “Make-Believe Play: Wellspring for Development of Self-Regulation” bahwa 
pada tahun-tahun awal anak usia dini merupakan waktu yang penting untuk 
mengembangkan regulasi-diri mereka. Pada masa kanak-kanak kapasitas mental yang 
kompleks, yang mencakup; kontrol keinginan dan emosi, membimbing pikiran dan 
perilaku, membuat perencanaan, mandiri, memiliki tanggung jawab sosial, antri 
menunggu giliran, menahan godaan untuk mengambil milik anak lain, membersihkan 
ruang setelah bermain dengan sedikit atau tanpa dorongan orang dewasa, rela membantu 
anak lain atau orang dewasa, dan bertahan pada aktivitas yang menantang. 
Dari uraian di atas dapat dipahami bahwa regulasi-diri merupakan kerja mental 
secara kompleks, meliputi pikiran, perasaan, keinginan, tindakan, yang satu sama lain 
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saling menguatkan. Regulasi-diri menjadi lemah ketika keempat aspek itu tidak 
berfungsi dengan baikuntuk mewujudkan tujuan. Ketajaman daya pikir akan tumpul 
ketika emosi didominasi oleh emosi negatif, dan keinginan (desire) lemah. Demikian 
juga ketika pikiran yang cerdas, emosi yang stabil, dan keinginan yang kuat, tetapi tidak 
disertai tindakan, maka tujuan tidak akan pernah menjadi kenyataan. Artinya, jika ingin 
mewujudkan suatu tujuan, tidak cukup hanya dengan keinginan dan perencanaan saja, 
tetapi harus diikuti oleh tindakan-tindakan yang sejalan dengan tujuan yang ditetapkan. 
Regulasi-diri senantiasa terkait dengan konteksnya. Dalam penelitian ini, 
konteksnya adalah kesiapan karir (regulasi-diri dalam kesiapan karir). Karir adalah 
tujuan setiap orang yang tidak mudah mendapatkannya. Mencapai karir yang dicita-
citakan perlu proses yang berkesinambungan. Dalam proses itu akan dialami banyak 
hambatan. Karena itu perlu adanya regulasi-diri dalam kesiapan karir. Salah satu bentuk 
kesiapan karir adalah pendidikan. Karena setiap karir memerlukan pengetahuan,  
keterampilan, dan aspek-aspek psikologis lainnya untuk sukses dalam karir.  
Meskipun tidak semua siswa sama kebutuhannya, namun minat dan aspirasi siswa 
setelah tamat SLTA penting untuk disiapkan memasuki pendidikan lanjutan. Karena ada 
siswa yang punya “mimpi” atau cita-cita tentang masa depannya, tetapi juga ada yang 
tidak. Bagi siswa yang sudah punya mimpi, persoalannya hanya satu, yakni bagaimana 
mewujudkan mimpi menjadi kenyataan. Karena mimpi/keinginan tidak begitu saja 
dapat tercapai jika tidak diusahakan. Itulah peranan pendidikan lanjutan. Untuk sukses 
dalam kesiapan karir (misalnya: diterima di perguruan tinggi sesuai cita-cita karir) 
memerlukan regulasi-diri yang kuat. Regulasi-diri untuk mempertemukan mimpi 
dengan kenyataan. Bandura (1986); dan Corno, (1989) dalam Miller dan 
Brickman(2004) mengemukakan sebagai berikut.“For anticipated outcomes to 
influence action, they must be incorporated into the larger self-regulatory system”.  
Istilah mimpi yang digunakan dalam makalah ini diinspirasi antara lain oleh 
Andrea Hirata dalam novelnya yang berjudul “Sang Pemimpi”, yaitu istilah lain dari 
cita-cita. Mimpi itu penting karena dapat menggerakkan seseorang. Namun, banyak 
orang yang punya mimpi, tetapi berhenti pada sekedar mimpi. Bermimpi saja, atau 
bercita-cita saja tidak cukup tanpadiikuti oleh tindakan. 
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Ada juga siswa yang punya mimpi, tetapi strategi atau jalan yang ditempuh untuk 
mencapai mimpi itu keliru, maka mimpi juga sulit menjadi kenyataan. Tetapi, juga ada 
siswa yang tidak memiliki mimpi sama sekali tentang hidupnya di masa depan. Siswa 
ini tak ubahnya ibarat “jalan tak ada ujung”. Siswa yang seperti itu perlu didorong untuk 
mengidentifikasi mimpi-mimpinya, keinginanya tentang kehidupan di masa depan. 
Dengan ada mimpi, keinginan, maka hidupnya akan lebih dinamis. Apa lagi bagi siswa 
dari latar belakang ekonomi kurang beruntung, mimpi tentang kehidupannya di masa 
depan adalah energi untuk mengubah nasib. Karena kemiskinan sulit dibayangkan bisa 
berubah hanya semata-mata karena nasib, tanpa usaha. Sebagaimana firman Allah SWT 
bahwa “Allah tidak akan mengubah nasib suatu kaum jika kaum itu tidak mau 
mengubah” (QS, 13:11). Mengubah nasib juga tidak cukup hanya dengan kerja keras 
saja, modal nekad semata, seperti yang dialami orang-orang yang pendidikannya tidak 
memadai bekerja ke luar negeri, yang akhirnya menjadi masalah bagi dirinya. Karena 
itu mengubah nasib harus berbasis ilmu pengetahuan. Masril (2011) dalam “Proceeding 
Seminar Nasional: Optimalisasi Bimbingan Karir dalam Mewujudkan Kehidupan yang 
Cerdas dan Sejahtera” mengemukakan bahwa ada tiga variabel pokok terkait dengan 
perubahan nasib seseorang, yakni: - pendidikan – ekonomi – pekerjaan. Hal itu sesuai 
dengan firman Allah SWT dalam (QS, 58:11) bahwa “…Allah meninggikan derajat 
orang-orang yang beriman dan berilmu pengetahuan beberapa derajat”.  
Meskipun sulit menemukan referensi yang membahas regulasi-diri dalam 
kesiapan karir, namun yang dimaksud regulasi-diri dalam kesiapan karir siswa pada 
penelitian ini adalah kemampuan siswa dalam meregulasi-dirinya agar sukses diterima 
di perguruan tinggi yang sesuai dengan prasyarat dari karir yang dinginkannya. 
Menyiapkan diri seperti yang dimaksud  tidaklah mudah, karena banyak tantangan, 
rintangan, baik yang bersumber dari diri sendiri, maupun dari luar diri, berupa 
persaingan, finansial, dan lain-lain, yang menghendaki kemampuan regulasi-diri yang 
kuat. 
Dengan demikianregulasi-diri dalam kesiapan karir dapat didefinisikan sebagai 
kemampuan siswa untuk mengelola pikiran, perasaan, keinginan, dan tindakan mereka 
selama dalam proses pendidikan sebagai proses berkelanjutan untuk mewujudkan karir 
yang mereka cita-citakan.  
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Regulasi-diri dalam Kesiapan Karir siswa sifatnya bertingkat. Pertama: ada siswa 
yang karena kondisi tertentu tidak berani untuk bercita-cita tentang karir (ini tingkatan 
paling rendah). Kedua: ada  siswa yang sudah memiliki cita-cita karir, tetapi belum 
memiliki perencanaan tentang strategi untuk mencapainya. Ketiga: ada  siswa yang 
sudah memiliki cita-cita karir juga sekaligus memiliki perencanaan tentang strategi yang 
akan mereka lakukan untuk meraihnya serta antisipasi solusi jika menemui hambatan, 
terutama dalam hal ekonomi dan hambatan-hambatan lain, akademik maupun non-
akademik. Keempat: tingkatan paling tinggi dan yang sebaiknya dimiliki siswa adalah 
selain telah memiliki perencanaan strategi pencapaian cita-cita karir, juga mampu 
mengevaluasi dan merevisi cita-cita karir serta strategi pencapaiannya dalam upaya 
penyesuaian dengan kondisi tertentu secara rasional. 
C. Konseling Realitas dan Regulasi-diri 
Konseling realitas adalah suatu model atau pendekatan konseling yang didasarkan 
pada “teori pilihan” (choice theory), yang dikembangkan William Glasser sejak 1950-an 
sampai 1960-an. Corey (2005:317) mengemukakan bahwa konseling realitas telah 
digunakan dalam berbagai setting. Selain untuk konseling, juga digunakan untuk kerja 
sosial, pendidikan, intervensi krisis, rehabilitasi, manajemen kelembagaan, dan 
pengembangan masyarakat. Dengan demikian, konseling realitas menjadi populer di 
sekolah, lembaga pengawasan, rumah sakit umum, rumah sakit jiwa, rumah singgah, 
dan pusat-pusat rehabilitasi penggunaan zat, termasuk pada klinik tentara, perawatan 
pecandu narkoba, dan pecandu alcohol. Meskipun yang lebih populer penggunaannya 
adalah di sekolah.  
Glasser dalam buku-bukunya secara konsisten mengemukakan pikiran-pikirannya, 
di antaranya tentang beberapa konsep utama konseling realitas, di antaranya: total 
behavior, kebutuhan pokok manusia, teori pilihan, dan prosedur konseling WDEP 
(W=want, D=doing/direction, E=evaluation, dan P=planing). Total behavior(perilaku 
total) yang dimaksud terdiri atas empat aspek yaitu: bertindakn (acting), berfikir 
(thinking), merasa (feeling), dan physiology, yang satu sama lain saling berhubungan 
menjadi satu kesatuan yang tidak terpisahkan, sehingga dinamakannya total behavior. 
Glasser (dalam Corey, 2008:402) menganalogikan keempat aspek perilaku total itu 
denganmobil. Mesin sebagai basic needs (kebutuhan dasar), roda kemudi sebagai wants 
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yang mengarahkan mobil, dan roda mobil sebagai tindakan, pikiran, perasaan, dan 
fisiologi. Tindakan dan berpikir keduanya merupakan memilih, sebagai roda depan yang 
mengemudikan mobil. Perasaandan fisiologi adalah roda belakang, yang harus 
mengikuti roda depan, keduanya tidak dapat mandiri atau langsung mengarahkan lebih 
dari yangkita bisa, bagaimana kita merasaatau bagaimana efeknya terhadap fisiologi 
kita. Artinya kesedihan dan kegembiraan, dan lainnya akan dipengaruhi oleh pikiran 
dan tindakan kita. Kita bisa membuat peraasaan kita senang  atau menderita. Pikiran 
kita berpikir positif atau negatif ketika pikiran kita memaknai sesuatu secara positif atau 
negatif.  
Konsep Glasser yang kedua dalam teori pilihan adalah tentang kebutuhan dasar 
manusia. Menurut Glasser (1998) ada lima kebutuhan dasar manusia yang mendorong 
manusia berperilaku, yakni: kebutuhan survival, love and belonging, power, freedom, 
dan fun. Survival adalah kebutuhan perjuangan untuk hidup, keinginan untuk bekerja 
keras, melakukan apa pun untuk menjamin kelangsungan hidup, dan melampaui 
kelangsungan hidup untuk sekedar rasa aman.Love and belonging adalah kebutuhan 
untuk dicintai dan mencaintai, bersahabat (friendship), memberi perhatian dan 
diperhatikan, bersahabat, kolaborasi, dan lainnya. Power adalah ingin menjadi orang 
penting, berprestasi, respect, kompeten, terampil, dan lainnya. Freedom atau ingin 
bebas dalam memilih, kemerdekaan, independen, autonomy, dan lainnya. Fun adalah 
keinginan untuk enjoy, rileks, bahagia.  
Tujuan konseling realitas adalah membantu konseli untuk mampu menggerakkan 
total behavioragar memenuhi lima kebutuhan dasar mereka secara memadai. Dalam 
istilah yang berbeda, Glasser menyebutnya sebagai quality world(kehidupan yang 
bermutu) yang diinginkan. Adler menamakannya fictionalis finalism(diri ideal yang 
bersifat fiktif diinginkan). Quality world adalah inti dari kehidupan seseorang ataus 
hangri-la pribadi seseorang. Quality world bagaikan album foto dari kehidupan 
seseorang, namun ada foto albumnya kabur ataukurang jernih. Artinya, ada orang yang 
keinginannya belum fokus sehingga mengambang. Karena itu tugas Konselor adalah 
membantu konseli untuk memperjelas gambaran albumnya yang kabur, atau quality 
worldyang belum jelas(Corey, 2005:317). Dalam penelitian ini yang menjadi quality 
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world dari kehidupan siswa adalah regulasi-diri (self-regulation), yang terdiri dari 
empat aspek, yaitu; tindakan, keinginan, pikiran, dan perasaan. 
Tabel 1; Persamaan dan Perbedaan Aspek Regulasi-diri dengan Total Behavior 
Regulasi-diri Thoughts Feelings Actions Desires - 
Total Behavior Thoughts Feelings Actions - Physiology 
Dari tabel di atas terlihat bahwa salah satu aspek dari Regulasi-diri adalah desires, 
yang tidak ada dalam total behavior. Sedangkan pada total behavior, salah satunya 
adalahphysiology, yang hal itu tidak termasuk dalam regulasi-diri, namun masuk di 
dalam prosedur konseling yang diakronimkan dengan sistem“WDEP” 
Selain konsep-konsep utama teori pilihan, konselor realitas juga harus memahami 
teknik dan prosedur konseling realitas yang spesifik yang dinamakan Glasser dengan 
sistem WDEP. Ada beberapa fungsi utama konselor dalam konseling realitas sebagai 
berikut.Pertama: konselor mengajarkan kepada konseli tentang teori pilihan, yaitu cara 
pandang yang dibangun dalam teori pilihan. Sebagaimana dikemukakan Glasser 
(1998:63) “…my job is to teach it to him as part of the counseling” (tugas konselor 
adalah mengajarkan teori pilihan kepada konseli sebagai pilihan konseling).Glasser 
dalam teori pilihan meyakinibahwa hidup adalah pilihan. Penderitaan yang dirasakan 
konseli adalah karena pilihannya sendiri, bukan karena orang lain yang menyebabkan ia 
menderita. Artinya:  penderitaan yang dialami seseorangadalah sebagai konsekuensi 
dari tindakan dan pikirannya sendiri, bukan karena orang lain sengaja membuat dia 
menderita. 
Kedua: peran konselor adalah mengajarkan regulasi-diri sekaligus membantu 
konseli mengungkap keinginannya, mengevaluasi tindakan konseli yang tidak selaras 
dengan keinginan, dan merencanakan tindakan/perilaku baru yang selaras dengan 
keinginan. Peran seperti itu dalam konseling realitas yang oleh Glasser dinamakan 
sistem WDEP. Dialog-dialog yang dikembangkan dalam konseling berkisar tentang 
sejauh mana konseli mempunyai keinginan-keinginan  karir untuk masa depannya. Jika 
keinginan itu sudah ada, kemudian menanyakan kepada konseli tentang apa yang 
dilakukannnya untuk mencapai keinginan tersebut, sekaligus mengevaluasi apakah 
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perilakunya itu semakin mendekat kepada keinginan atau sebaliknya. Jika hasil evaluasi 
menyimpulkan bahwa apa yang dilakukannnya tidak semakin mendekatkan pada 
keinginan, maka konseli selanjutnya diajak untuk memikirkan rencana perilaku baru 
yang mendukung tercapainya keinginan,serta kesulitan yang mungkin timbulyang dapat 
menghalangi rencana baru.  
Ketiga: konselor menekankan pentingnya komitmen untuk menjalankan atau 
meng-action-kan apa yang sudah direncanakan atau pikirkan menjadi tindakan baru 
dalam  mewujudkan keinginan/cita-cita karir. Corey (2005:328; 2008:412) menekankan 
betapa pentingnya komitmen untuk melaksanakan rencana. Sebaik apapun rencana 
disusun, waktunya ditentukan, namun tidak akan ada artinya jika tidak disertai tindakan. 
Perencanaan saja tidak cukup tanpa tindakan (action) untuk mengeksekusi rencana. 
D. Metododologi 
1. Populasi dan Sampel 
Populasi penelitian adalah siswa MAN 1 di Kota Payakumbuh yang memiliki 
regulasi-diri lemah, yaitu siswa yang perolehan skornya masih berada pada tingkat 1 
dan 2 dari empat tingkatan regulasi-diri kesiapan karir. Regulasi-diri tingkat 1 adalah 
siswa yang tidak memiliki cita-cita karir.Regulasi-diri tingkat 2 adalah siswa punya cita-
cita karir, namun tanpa diserta perencanaan strategi untuk mewujudkn cita-cita. 
Regulasi-diri tingkat 3 adalah apabila siswa mampu mengembangkan strategi 
pencapaian cita-cita karir. Regulasi-diri tingkat 4 apabila siswa mampu menilai dan/atau 
merevisi ulang cita-cita karir dan strategi pencapaian dalam upaya adaptasi dengan 
kondisi tertentu.Siswa yang kemampuan regulasi-dirinya sudah mencapai tingkat 3 dan 
4 dipandang sudah tidak tergolong bermasalah. Karena itu yang menjadi populasi 
penelitian ini adalah siswa yang kemampuan regulasi-dirinya masih berada pada 
tingkatan 1 dan 2.Jumlah siswa yang disurvey dan yang teridentifikasi memiliki 
memiliki regulasi-diri lemah dalam kesiapan karir dapat dilihat pada tabel di bawah ini. 
Tabel 2; Jumlah siswa yang disurvey, populasi, dan sampel 
Nama MAN 
Siswa yang 
disurvey 
Populasi 
Sampel 
Kelompok 
Intervensi 
Kelompok 
Kontrol 
MAN 1 Payakumbuh 117 40 14 14 
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Dari tabel 2 di atas terlihat jumlah populasi sebanyak 40 orang. Dari jumlah 
populasi ditetapkan sampel sebanyak 28 orang menggunakan teknik random selection 
(Furqon dan Emilia, 2009:11). Dari sampel sejumlah itu kemudian dibagi menjadi dua 
kelompok setara dan sama banyak masing-masing untuk kelompok eksperimen dan 
kelompok kontrol menggunakan teknik random assignment (Furqon dan Emilia, 
2009:12).  
2. Metode 
Penelitian ini menggunakan metode eksperimendalam setting kelompok.Artinya 
penguatan regulasi-diri dalam kesiapan karir (RdKK) siswa adalah dengan  
menggunakan model konseling realitas kelompok. Metode eksperimen yang digunakan 
adalah quasi experimental designdengan bentuk pretest-posttest control group design 
seperti berikut: 
     R     01     X     02 
     R     03             04 
Metode eksperimen, secara umum, ada empat bentuk, yaitu pra-experiment, true 
experiment, quasi experiment, dan singgle subjeck design(Fraenkel dan Wallen, 1993; 
Heppner, Wampold, dan Kivlighan, 2008) yang masing-masing memiliki spesifikasi 
yang berbeda. Penggunaan quasi experimental design sebagai metode penelitian ini 
adalah karena partisipan merupakan bagian dari sistem persekolahan yang mengikat 
sehingga tidak mudah untuk dilakukan pengkondisian sebagaimana yang dituntut dalam 
true experimental design yang dinamakan Kerlinger’s MAXMINCON principle. Artinya 
sebuah penelitian harus berusaha untuk memaksimalkan variansi dari variabel yang 
diteliti, meminimalkan variansi error, dan mengontrol variabel luar (extraneous 
variables) yang dapat mengancam validitas hasil. Mengingat partisipan adalah siswa 
yang aktif dalam kegiatan belajar sehari-hari, maka tidak mungkin untuk dilakukan 
pengkondisian seperti yang disyaratkan true experimental design(baik untuk kelompok 
eksperimen maupun kelompok kontrol).  
Untuk mengetahui efektivitas konseling realitas bagi peningkatan regulasi-diri 
dalam kesiapan karir siswa digunakan kriteriastatistical significance. Konseling dapat 
dikatakan signifikan secara statistikapabila nilai rata-ratapost-test pada kelompok 
ekperimen lebih tinggi secara signifikan dibanding nilai rata-rata pre-test. Demikian 
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juga perbedaan nilai rata-ratapost-test kelompok eksperimen lebih tinggi dibanding nilai 
rata-rata post-test kelompok kontrol(ρvalue) melebihitingkat alphayang telah ditetapkan 
(Creswell, 2008:647); dengan catatan kesimpulanyang dihasilkan bukanlah 
karenakesalahan sampling(Fraenkel dan Wallen, 1993:557).  
Tahapan konseling realitas kelompok sama dengan konseling kelompok secara 
umum, namun berbeda dalam isi. 
Tahap 1: Persiapan (Pregroup) 
Pada tahap ini konselor menyeleksi dan menetapkan jumlah anggota kelompok 
(Corey, 2008:67). Cara seperti ini disebut juga sebagai kegiatan need assessment. 
Dalam penelitian ini, sesuai konteks, need assessmentmenggunakan Skala regulasi-diri 
kesiapan karir. Di samping mempersiapkan anggota kelompok, juga menyiapkan materi 
yang akan dibahas dalam konseling dan media yang diperlukan. Proses konseling 
direncanakan sebanyak 10 sesi. Sesuai dengan ketentuan yang dikemukakan Glasser 
bahwa konseling realitas berkisar antara 10 sampai 12 sesi.  
Tahap 2: Orientasi, Identifikasi, dan Eksplorasi 
Tahap ini dapat dilakukan sebanyak satu sesi (sesi 1). Aktivitas pada sesi 1 ini 
adalah sebagai berikut: (a) pemimpin kelompok menentukan struktur kelompok, bentuk 
kegiatan, jumlah sesi dan durasi waktu setiap sesi;  (b) menjelaskan tujuan kelompok 
dan azas-azas konseling (terutama azas keterbukaan, kesukarelaan, kegiatan, dan azas 
kerahasiaan); (c) menjalin keakraban antara anggota dengan pemimpin/pendamping 
pemimpin kelompok dan antara anggota dengan anggota lainnya; (d) mengidentifikasi 
harapannya tentang masa depan, kekuatan dan kelemahan dalam hal pikiran, perasaan, 
keinginan, dan tindakan, termasuk kekuatan dan kekurangan dari keluarga masing-
masing anggota dalam mempersiapkan diri menuju cita-cita karir. Strategi yang 
digunakan untuk mengidentifikasi dan mengekplorasi adalah teknik Johari Window; (e) 
pemimpin kelompok mengajarkan anggota kelompok tentang total behavior (acting, 
thinking, feeling, dan phisiology) yang tidak dapat dipisahkan satu sama lain (Corey, 
2008:402). Jika feeling ingin bahagia maka acting dan thinking harus positif. Jika ingin 
sehat fisik, maka ia harus mampu mengendalikan acting, thinking, dan feeling. 
Demikian juga jika ingin menjadi orang berhasil, maka kuncinya adalah total behavior 
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dapat terkelola dengan baik dan positif. Total behavior dalam konteks kesiapan karir. 
Berarti bahwa orang yang mampu mengelola total behavior berarti mampu meregulasi-
diri. Teori pilihan meyakini bahwa kitalah yang dapat mengelola perilaku total kita. 
Tahap 3: Kerja (Working Stage) 
Pada tahapini,peranpemimpinkelompok adalah memberikan umpan balik untuk 
mendorong dan membantu anggotauntuk mengevaluasitingkat komitmen mereka, 
menahan diri bila mengalami kegagalan, mendorong mengembangkanrencana tindakan 
(action), dan mengajarkan kepada anggota untuk membiasakan diri berkomunikasi 
tanpa kritik dengan siapapun (Corey, 2008:405).  
Dalam praktek konseling realitas ada duakomponen utama yang perlu dipenuhi: 
(1) lingkungan konseling yang nyaman, dan(2) prosedur yang bisa menyebabkan 
perubahan perilaku anggota kelompok.Kedua komponen dapat berjalan bersama-sama 
tergantung pada senikonselingyang memungkinkan anggota untuk mengevaluasi 
kehidupan mereka dan memutuskan untuk bergerak ke arah kehidupan yanglebih efektif 
(Corey, 2008:404). Untuk itu diperlukan keterampilan dan kreativitas untuk 
menerapkan cara-cara menuju sukses yang dipelajari dalam konseling (Corey, 
2008:405). Dikaitkan dengan RdKK, maka arah konseling adalah terkuatkannya RdKK 
yang tadinya lemah pada diri masing-masing anggota kelompok, melalui dua komponen 
berikut. Pertama: komponen lingkungan konseling yang kondusif, serta 
mempertahankan suasana tersebut.  
Kedua; komponen prosedur. Prosedur utama konseling realitas (kelompok 
maupun individual) adalah sistem WDEP yang dirancang sebagai strategi 
untukmendorong perubahan pada diri anggota kelompok. Perubahan yang dimaksud 
tentulah perubahan keinginan, pikiran, tindakan, dan perasaan. Kerangka WDEP 
melibatkan pendekatan kolaboratif antara konselor dan konseli bergabung bersama 
dalam menentukan tujuan danrencana tindakan dalam upaya mencapai tujuan hidup 
jangka panjang yang diinginkan (Wubbolding dan Brickell, 2005). Tujuan hidup jangka 
panjang yang dimaksud dalam konteks penelitian ini adalah cita-cita karir. Berikut 
adalah uraian dari komponen prosedur WDEP. 
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Wants (W) 
Konselormembantu konseliuntuk mengidentifikasi keinginan, harapan, dan 
“mimpi-mimpi” siswa. Menurut Glasser, kepada anggota kelompok diajukan pertanyaan 
seperti:"Apa yang Anda inginkan dari hidup Anda?" Melaluipertanyaan ini, pemimpin 
kelompok mendorong semua anggota untuk dapat mengenali danmenetapkan 
keinginannya. Misalnya dengan pertanyaan seperti ini, “Apakah Anda yakin bahwa 
Anda sudah punya keinginan tentang karir Anda di masa depan?”  Seiring dengan itu 
anggota kelompok diajak untuk membaca kembali Johari Window yang mereka tulis 
pada sesi 1.  
Doing dan direction (D)  
Setelah anggota kelompok mengeksplorasi keinginan (wants) dan kebutuhan dasar 
(needs) mereka, anggota kelompok diminta untuk melihatperilaku merekasaat ini untuk 
menentukan apakahyang mereka lakukansejalan denganapa yang mereka inginkan, atau 
sebaliknya justru semakin menjauh. Konselor kelompok membantu anggot adalam 
menggambarkan secara rinciperilakutotal mereka (doing, thinking, feelings, dan physiology). 
Kesadaran dan pemahaman-diri ini adalah langkah kunci untuk membuat perubahan. 
Bentuk pertanyaan yang dapat diajukan adalah: "Apakah pilihanAnda ini sesuai dengan 
yang ingin Andatuju? Apakahtujuan Andabenar-benar bermanfaat bagi Anda?" (Corey, 
2008:409). Pada tahap ini, pemimpin kelompok mendorong anggota untuk menghadapi 
diri secararealistis sebagai konsekuensi dari perilaku mereka. Pemimpin tidak 
mendorong anggota kelompokuntuk berbicara tentang kejadian-kejadian masa lalu, 
meskipun masalah yang mereka alami saat ini mungkin berasal dari masa lalu. Oleh 
karena itu, masalah yang harus diselesaikan adalah masalah sekarang, melalui 
perencanaan untuk masa depan (Corey, 2008:409). Penyelesaian masalah hendaknya 
dihasilkan oleh anggota sebagai hasil belajar bagaimana memodifikasi pemikiran dan 
memilih cara yang lebih baik untuk bertindak dari pada ketika mereka baru mulai 
konseling. Bentuk-bentuk pertanyaannya: 
 Apa yang Anda lakukansekarang? 
 Apa yang benar-benar Anda lakukanminggu terakhir ini? 
 Apa yang inginAnda lakukan secara berbedadalam minggu ini? 
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 Apa yang membuat Andamenghentikanapa yang ingin Anda lakukan? 
 Apa yang akan Andalakukan besok? 
Anggota kelompok didorong untuk fokus pada apa yang mereka lakukan (bukan 
perasaan) untuk mengajarkan anggota kelompok dengan sadar mengendalikan perilaku 
mereka, menentukan pilihan, dan dapat mengubah hidup mereka di masa yang akan 
datang (Corey, 2008:409). 
Evaluasi Diri (E)  
Tugas pemimpin kelompokpada saat ini adalah untuk membantu anggota dalam 
mengeksplorasi perilaku total. Pemimpin menghadapkan anggota dengan konsekuensi 
dari perilaku yang mereka pilih dan mendorong mereka untuk menilai kualitas dari 
perilaku tersebut. Anggota tidak akan mengubah perilaku atau membuat pilihan yang 
lebih baik sebelum dilakukan evaluasi perilaku yangtidak membantu tercapainya 
keinginan (Wubboling, 2004 dalam Corey, 2008:410). Evaluasi-diri merupakan hal 
terpenting dalam prosedur konseling realitas.  
Pemimpin kelompok tidak menghakimi perilaku anggota dan tidak pula memikul 
tanggung jawab bagi individu dalam membuat pertimbangan nilai. Sebaliknya, 
pemimpin kelompok menantang anggota untuk berhenti, melihat, dan mendengarkan.  
Planning (P)  
Hasil akhir yang diharapkan dalam konseling realitas adalah membantu konseli 
mengidentifikasi pilihan yang membawa kegagalan menjadi pilihan yang sukses, yang 
mendekatkan diri yang bersangkutan pada cita-cita karirnya. Setelah seseorang 
membuat evaluasi tentang perilakunya (terutama acting dan thinking), dan kemudian 
memutuskan untuk mengubahnya, maka konselor kelompok berada dalam posisi untuk 
membantu anggota dalam mengembangkan rencana perubahan perilaku tersebut. 
Perencanaan terbaik apabila diinisiasi oleh masing-masing individu dalam kelompok, 
meskipun mungkin terinspirasi oleh media yang digunakan (Wubbolding dalam Corey, 
2008:410).  
Pada fase ini anggota kelompok memperoleh pelajaran baru dari proses konseling. 
Perencanaan perilaku yang bertanggung jawab merupakan bagian penting dari proses 
konseling realitas kelompok. Oleh karena itu, konseling terbaik adalah apabila anggota 
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mendapat informasi baru, pemikiran baru, dan membantu mereka menemukan cara-cara 
baru yang lebih efektif untuk mencapai cita-cita karir (Corey, 2008:410). 
Dihasilkannya perencanaan yang sejalan dengan keinginan dan kebutuhan 
merupakan inti dari konseling realitas kelompok yang efektif. Proses menciptakan dan 
melaksanakan rencana memungkinkan orang untuk bisa melakukan kontrol yang 
efektifatas kehidupan mereka. Wubbolding (2006a dalam Corey, 2008:411) merangkum 
karakteristik perencanaan yang baik, yaitu; sederhana, dapat dicapai, terukur, langsung, 
konsisten, dikendalikan oleh perencana sendiri, dan perencana berkomitmen untuk itu.  
Tahap 4: Pengakhiran 
Ada dua bentuk pengakhiran, yaitu pengakhiran sesi dan pengakhiran keseluruhan 
rangkaian sesi.  Jacob, Harvil, dan Masson (1988:244) menamakan pengakhiran sesi 
dengan closing phase dan pengakhiran keseluruhan rangkaian sesi dengan closing stage. 
E. Hasil Penelitian 
Hasil analisis statistik dengan uji-t berpasangan pretest-posttest kelompok 
eksperimen dan kelompok kontrol, uji independent t-testposttestkelompok eksperimen 
dan posttest kelompok kontrol.  
1. Uji-t Berpasangan Pretest-Posttest Kelompok Eksperimen  
Hipotesis: 
Ho:  Ȳ1 = Ȳ2  
H1:  Ȳ2> Ȳ1  
Berdasarkan hasil perhitungan dengan menggunakan aplikasi SPSS 17, diperoleh 
gambaran seperti tertuang pada tabel di bawah ini. 
Tabel3; Hasil uji-t berpasangan pretest-posttest kelompok eksperimen 
Data Ȳ     ±     S 
Statistik uji-
t 
Nilai ρ 
(sig) 
Keputusan 
Posttest total  Ȳ2 (191.93) ±  9.04 
13.742 .000 Signifikan 
Pretest total  Ȳ1 (139.64)±  9.46  
Pada tabel di atas terlihat bahwa rerata posttest regulasi-diri kesiapan karir 
kelompok eksperimen lebih besar dari rerata pretest (Ȳ2 = 191.93) > (Ȳ1 = 139.64),nilai 
thitung (13,742) > ttabel (2,179) pada α 0,05, db 12dengan ρ-value (sig) 0,000. Karena 
nilai-ρ lebih kecil dari 0,05, maka Ho ditolak dan H1 diterima. Dengan demikian dapat 
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disimpulkan bahwa terdapat peningkatan skor regulasi-diri kesiapan karir siswa secara 
signifikan sesudah diberikan perlakuan dengan konseling realitas kelompok pada ρ-
value 0,05. 
2. Uji Independent Samples t-test posttest-posttest Kelompok Eksperimen-Kontrol 
Hipotesis: 
Ho:   Ȳ2 = Ȳ4 
H1:   Ȳ2> Ȳ4 
Tabel 4; Hasil ujiindependent t-testposttest-posttest Kelompok Eksperimen-Kontrol 
Data Ȳ    ±    S 
Independent 
sample t-test 
Nilai ρ(sig) Keputusan 
Posttest Klp. 
Eks. 
Ȳ2 (191.93)  ±  
9.04 
12.118 .000 Signifikan 
Posttest Klp. 
Kont. 
Ȳ4 (142.79)  ± 
12.19 
Hasil uji independen t-test,  rerataposttest-posttest kelompok eksperimen dan 
kelompok kontrol (seperti terlihat pada kolom 2 tabel 4 di atas) bahwa Ȳ2(191,93) > Ȳ4 
(142,79). Secara statistikhasil perhitungan menunjukkan bahwa thitung (12,118) > ttabel 
(2,179) pada α 0,05, db 12, dengan nilia ρ (sig) 0,000. Dengan demikian, maka Ho yang 
menyatakan tidak ada pengaruh konseling realitas terhadap peningkatan regulasi-diri 
kesiapan karir siswa ditolak dan H1yang menyatakan sebaliknya diterima. Artinya 
regulasi-diri dalamkesiapan karir siswa mengalami peningkatan secara signifikan 
setelah diberikan perlakuan dengan konseling realitas kelompok. 
Tabel 5; Hasil perhitungan n-gainpretest-posttest Kelompok Eksperimen-Kontrol 
Kelompok Rerata Skor Max N-Gain 
Eksperimen 
Pretest 140 240 
0,52 
Posttest 192 240 
Kontrol 
Pretest 139 240 
0,04 
Posttest 143 240 
Kriteria:   0,71 ≤ g ≤ 1,00 = tinggi 
0,31 ≤ g ≤ 0,70 = sedang 
0,00 ≤ g ≤ 0,30 = rendah 
Tabel di atas menggambarkan bahwa angka n-gainpada kelompok eksperimen 
(0,52) lebih besar dibanding n-gain kelompok kontrol (0,04). Angka tersebut apabila 
dibandingkan dengan kriteria n-gan, termasuk kategori sedang (0,30 ≤ g < 0,70).  
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N-gain kelompok kontrol sebesar 0,04 berada dalam kalasifikasi rendah (0,01 ≤ g 
≤ 0,30). Perbedaan n-gain antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol dapat 
dimaknai bahwa konseling realitas kelompok efektif meningkatkan kemapuan regulasi-
diri dalam kesiapan karir siswa, meskipun intensitasnya masih dalam klasifikasi sedang.  
F. Simpulan 
Dari hasil penelitian di atas dapat disimpulkan bahwa konseling realitas kelompok 
efektif untuk meningkatkan regulasi-diri dalam kesiapan karir siswa dengan n-gain 
sebesar 52% (kategori sedang).   
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